Reto 14 - Habilidades y Valores VI 


1. Que sentiste al hacer la meditación, te costo trabajo 
Me sentí muy relajada y en paz, sin embargo, me costó trabajo porque para mi 
es difícil concentrarme y mantenerme quieta. 


2. Identifica tus emociones 
Alegría, serenidad y gratitud. 


Realiza un recorrido por el día de ayer y escribe que sentiste 

El día de ayer amanecí alegre realice distintas actividades que me mantuvieron 
activa, además sentí mucha satisfacción cuando terminé de leer un libro, 
también empecé a leer otro y me sentí muy tranquila y en paz conmigo misma, 
posteriormente salí al centro a caminar y a qué me diera la luz del día, sin 
embargo, al regresar a mi casa ya estaba bastante cansada, por lo que decidí 
descansar y me sentía con mucha paz interior. 


Que emociones tienes el día de hoy 
Frustración, cansancio y ansiedad. 


Al pensar en el próximo año que emociones sientes 
Alegría y curiosidad. 


3. Visualiza tu futuro 


Cierra los ojos y visualiza como si ya lo tuvieras y lo estuvieras 
viviendo algo que deseas con muchas ganas escríbelo y escribe que lo 
que sentiste. 


En un futuro me visualizo viajando, en un país que no conozco y eso me genera 
un sentimiento de alegría porque estoy haciendo algo que me gusta mucho, 
además de diversión porque estoy viajando con mi amigos, lo cual vuelve el 
viaje más interesante y también tengo un sentimiento de curiosidad porque no 
se que cosas nuevas puedo descubrir en ese viaje, lo cual me mantiene 
bastante emocionada, feliz y satisfecha con mi vida. 


